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IZVLEČEK  
Namizni tenis spada med najhitrejše športe z žogo. Njegova zapletenost od igralcev zahteva 
ustrezen nivo razvitosti vseh gibalnih sposobnosti. Ena izmed pomembnejših je koordinacija. 
V diplomskem delu smo se osredotočili na tri pomembnejše pojavne oblike koordinacije 
gibanja v namiznem tenisu. Sposobnost izvajanja celostnih programov gibanja omogoča 
izvajanje kompleksnejših namiznoteniških elementov kot celoto. Sposobnost izvajanja gibanja 
v ritmu omogoča namiznoteniškemu igralcu kar se da tekoče gibanje ter prilagajanje lastnega 
gibanja zunanjim izvorom ritma. Koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami pa predstavlja 
racionalnost gibanja nog. 
Predstavili smo nekatera sredstva za razvoj izbranih pojavnih oblik koordinacije gibanja v 
namiznem tenisu. Za vsako od izbranih pojavnih oblik smo predstavili nekaj štafetnih iger, ki 
popestrijo vadbo najmlajših kategorij. Za razvoj sposobnosti izvajanja celostnih programov 
gibanja smo predstavili gibalne naloge za razvoj različnih tehničnih elementov pri 
namiznoteniški mizi. Te gibalne naloge smo razdelili na naloge brez pomoči in s pomočjo 
namiznoteniških pripomočkov. Na koncu smo predstavili še primer vadbe po postajah. Pri 
razvoju sposobnosti izvajanja gibanja v ritmu smo se osredotočili na razvoj sposobnosti 
izvajanja gibanja z vsiljenim ritmom. Gibalne naloge smo razdelili na vadbo posnemanja in 
vadbo s pomočjo metronoma. Za razvoj koordinacije gibanja s spodnjimi okončinami pa smo 
izbrali gibalne naloge s pomočjo koordinacijske lestve ter na koncu predstavili še primer 
poligona. 
Z diplomskim delom želimo predstaviti pomen razvoja koordinacije pri vadbi mladih 
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ABSTRACT 
Table tennis is one of the fastest sports with a ball. Its complexity requires an adequate level 
of development of all motor skills from players. Coordination is one of the most important 
ones. 
In the diploma thesis we focused on three manifestations of coordination in table tennis. The 
ability to perform integrated motion programs enables the performance of more complexed 
table tennis elements, that require the participation of all body parts. The ability to perform 
the movement in rhythm enables the dictator to act as smoothly as possible, and adjust its 
own movement to the external sources of the rhythm. The coordination with lower 
extremities represents the rationality of leg movement. 
We presented some means for the development of selected manifestations of coordination 
in table tennis. For each of the selected forms of coordination we presented some relay 
games, which add a variety to the training of younger categories. For the development of the 
ability to perform integrated motion programs we presented some motor exercises for the 
development of various technical elements near the table tennis table. These movements 
were divided into exercises without and with the use of table tennis tools. At the end we also 
presented an example of station training. In developing the ability to perform movement in 
rhythm, we focused on developing the ability to perform movement with a forced rhythm. 
We divided motor exercises into mimicking exercises and exercises with the help of a 
metronome. In order to develop the coordination with lower extremities, we chose motor 
exercises with the coordination ladder and also presented an example of a polygon at the 
end. 
With this diploma thesis we wish to present the importance of development coordination in 
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Namizni tenis je eden izmed najbolj priljubljenih športnih panog na svetu, saj spada med 
najhitrejše športe z žogo. Primeren je tako za mlade kot tudi za stare. Kondrič in Furjan-
Mandić (2002) pravita, da predstavlja športno panogo, ki od igralcev s svojo tehniko in 
sistemom igranja zahteva visok nivo telesne pripravljenosti. Pri tem poglavitno vlogo igrajo 
gibalne sposobnosti. Na razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti se lahko najbolje vpliva 
predvsem v zgodnjih obdobjih človekovega razvoja. Med te gibalne sposobnosti spada tudi 
koordinacija. 




1.1. NAMIZNI TENIS 
 
Namizni tenis predstavlja igro dveh ali štirih igralcev na namiznoteniški mizi. Glavna 
pripomočka pri igri sta namiznoteniški lopar in žogica. Igra poteka na namiznoteniški mizi na 
osnovi točkovanja. Tisti, ki prvi doseže 11 točk ali rezultat po 11. točki, ki je za 2 točki višji od 
nasprotnikovega, osvoji set. Za zmago potrebuje igralec 3, na večjih tekmovanjih pa tudi 4 
dobljene sete. 
Pri namiznem tenisu so igralci razvrščeni v pet starostnih kategorij: mlajši kadeti (10 do 12 
let), kadeti (13 do 15 let), mladinci (16 do 18 let), člani do 21 let in člani. 
Lukner (2013) pravi, da se namizni tenis uvršča med tehnično najzahtevnejše športe. Razlog 
za to je izjemno hitra igra, pri kateri je potrebno med seboj dobro povezati tehnične in taktične 
elemente. Hudetz (1984) tehniko v namiznem tenisu opredeli kot obliko gibanja, ki predstavlja 
strukturo in organizacijo celotnega gibanja. Sestavljajo jo različni elementi: osnovna 
postavitev oz. osnovni položaj, gibanje nog, gibanje trupa, gibanje roke ter drža in položaj 
loparja. Namiznoteniške udarce delimo na forhend (FH) in bekend (BH). Nekateri pri navajanju 
udarcev uporabljajo slovensko različico poimenovanja teh dveh udarcev. Za  forhend 
uporabljajo poimenovanje »udarec s prednjo stranjo loparja«, za bekend pa »udarec z zadnjo 
stranjo loparja«. 
Omenjena kompleksnost športa zahteva pojavljanje različnih gibalnih sposobnosti, ki jih 
delimo na: moč, hitrost, natančnost, koordinacijo, ravnotežje in gibljivost (Pistotnik, 2017). S 




1.2. OBREMENITEV PRI NAMIZNOTENIŠKI IGRI 
 
Sodobni namizni tenis je zaradi uvedbe različnih sprememb, v času razvoja, veliko zahtevnejši 
od svoje predhodne različice. Predvsem uvedba žogice s premerom 40 mm (prej 38 mm), 
sprememba načina točkovanja (z 21 na 11 točk ter z dveh dobljenih setov na tri oz. štiri) ter 
najnovejša sprememba materiala, iz katerega so izdelane žogice (prej celuloid, sedaj plastika), 
so močno vplivale na povečanje zahtevnosti igre. Slednja se je povečala predvsem z vidika 
telesne pripravljenosti in spremenjene taktike v igri. Katsikadelis, Pilianidis in Vasilogambrou 
(2007) so na olimpijskih igrah v Atenah, leta 2004, po uveljavitvi 40 milimetrske žogice merili 
trajanje posameznega seta in posameznega dvoboja. Ugotovili so, da je uveljavitev večje 
žogice podaljšala izmenjave med posamezno točko, znižala pa čas trajanja posameznega 
dvoboja (set je v prvem krogu trajal povprečno 3,75 minute, v petem krogu 5,5 minute, 
posamezen dvoboj pa je trajal povprečno 24,4 minute). Na podlagi teh podatkov lahko 
rečemo, da se je intenzivnost med samo igro povečala. Ta čas je naprej razdeljen na: čas 
poteka točke in čas med točkama, kar pomeni, da je namizni tenis sestavljen iz intervalnih 
obremenitev. 
Lorger (2003) pravi, da se energijska poraba pri igri namiznega tenisa razlikuje glede na sistem 
igre. Med potekom posamezne točke prihaja do aktivnosti z visoko intenzivnostjo, kjer 
potekajo predvsem anaerobni procesi. Čas med posameznima točkama predstavlja aktivni 
počitek za igralca in poteka na nivoju aerobnih procesov. Kondrič, Zagatto in Sekulić (2013) so 
poudarili, da ima velik vpliv na namiznoteniško igro tudi vzdržljivost. Medtem ko so v fazi 
napora, torej pri intenzivni vadbi in tekmi, predvsem prisotni aerobni alaktatni procesi, pa 
povečana kapaciteta vzdržljivosti predstavlja obnovo anaerobnih zalog in pomaga, da si 
igralec opomore za naslednji dvoboj ali naslednji dan tekmovanja. 
Sagayama idr. (2017) so v svoji raziskavi ocenili zahteve, ki jih terjajo energijski procesi od 
posameznega igralca. V študiji so proučili skupno dnevno energijsko porabo, raven telesne 
aktivnosti in fiziološke zahteve različnih tipov namiznoteniške vadbe pri japonskih 
profesionalnih namiznoteniških igralcih. Ugotovili so, da japonski namiznoteniški igralci v 
povprečju na dan porabijo 3695 ± 449 kilokalorij (15,5 ± 1.9 MJ) pri povprečnem trajanju 
vadbe 181 ± 38 minut na dan. Fiziološke zahteve so proučili s pomočjo metaboličnega 
ekvivalenta. Povprečje metaboličnega ekvivalenta med vadbo namiznega tenisa je znašalo 7,1 




1.3. GIBALNI RAZVOJ 
 
Biološki razvoj človeka se lahko razdeli na: razvoj živčnega sistema, razvoj hormonskega 
sistema, gibalni, telesni in spolni razvoj. Gibalni razvoj spada med pomembnejše dejavnike 
biološkega razvoja. Je tako sestavni del, kot tudi pomemben člen človekovega razvoja. 
Predstavlja proces otrokovega ter mladostnikovega razvoja gibalih vzorcev, gibalnih 
sposobnosti in pridobivanja gibalnih spretnosti (Škof idr., 2016). 
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Sodobni način igre od športnika zahteva, poleg dobrega tehničnega znanja in hitrih refleksov, 
tudi odlično telesno pripravljenost, v kateri so pomembne vse gibalne sposobnosti. Za dobre 
rezultate je vse te sposobnosti potrebno izboljševati. Zaradi čedalje zahtevnejše igre, nivo 
osvojene tehnike ni več edini odločilen dejavnik uspeha na tekmovanju (Lorger, 2003). 
Kondrič in Furjan-Mandić (2002) utemeljujeta, da so razlike med mnogimi igralci mlajših 
kategorij in njihovimi starejšimi vzorniki, kljub obvladanju veliko različnih in zahtevnih 
udarcev, zelo velike. Te razlike se kažejo predvsem v slabši telesni pripravljenosti mlajših 
igralcev, saj jim njihov biološki razvoj še ne dopušča največjih obremenitev. 
 
 
1.3.1. FAZE GIBALNEGA RAZVOJA 
 
Gibalni razvoj je razdeljen na več faz. Znotraj teh faz obstajajo različne stopnje. Gallahue idr. 
(2012) ločijo, na osnovi spremljanja gibalnega obnašanja otrok v različnih starostnih obdobjih, 
naslednje stopnje: refleksna gibalna stopnja (traja do 1. leta starosti), začetna zavestna ali 
rudimentarna stopnja (traja približno od 1. do 2. leta starosti), temeljna gibalna stopnja (traja 
od 2. do 7. leta starosti) in stopnja specializacije gibanja (traja od 7. leta naprej). 
Glavni namen obdobja malčka in prvega leta zgodnjega obdobja otroštva je pridobivanje in 




1.3.1.1. Obdobje poznega otroštva 
 
Gallahue idr. (2012) imenujejo obdobje po sedmem letu »specializacija gibanja«. Obdobje od 
sedmega do desetega leta starosti so poimenovali »prehodna stopnja«. To je obdobje, v 
katerem se začne otrokovo povezovanje in uporaba temeljnih gibalnih spretnosti za izvajanje 
kompleksnejših in specifičnih gibanj. V tem obdobju upočasnjena dinamika telesne rasti 
omogoča dobro sinhronizacijo živčno-mišičnega sistema ter s tem ugodne okoliščine za razvoj 
tistih gibalnih sposobnosti, pri katerih je dober nadzor gibanja še posebej pomemben 
(koordinacija, hitrost, ravnotežje, natančnost). V tem obdobju se na razvoj gibalnih 
sposobnosti lahko vpliva z raznovrstnimi gibalnimi nalogami in tako čim bolj razširiti gibalne 
izkušnje otrok. Te bodo pomagale pri nadaljnjem športnem in siceršnjem razvoju 






1.3.1.2. Obdobje razvoja gibanja v času pubertete 
 
Obdobje v starosti, od približno enajst do petnajst let, Gallahue idr. (2012) imenujejo 
»obdobje uporabnosti in prilagajanja«. V tem obdobju hitra in neenakomerna rast upočasni 
dinamiko razvoja informacijskih gibalnih sposobnosti. Procesi za nadzor gibanja potrebujejo 
nekaj časa, da se prilagodijo hitrim spremembam periferije. Zaradi te upočasnitve je, v tem 
obdobju, pomen izpopolnjevanja gibanja neprecenljiv. Torej to obdobje predstavlja obdobje 
prilagajanja gibalnih veščin in specifične namiznoteniške tehnike posameznikovim telesnim 
spremembam. V to obdobje sodijo namiznoteniški kadeti. 
Po petnajstem letu starosti se, na račun hormonskih vplivov, poveča sposobnost za 
proizvodnjo sile mišičnega dela. Nastopi čas za razvoj energijskih gibalnih sposobnosti, torej 
sposobnosti, ki temeljijo predvsem na zmožnosti proizvajanja velike mišične sile, ali 
vzdrževanja te sile skozi daljši čas (Škof idr., 2016). Sem spada kategorija mladincev. 
 
 
1.4. GIBALNO UČENJE 
 
V primeru, da je bil otrok v predšolskem obdobju deležen dovolj kakovostnih in obsežnih 
gibalnih vzpodbud in če je osvojil osnovna naravna gibanja, bo čas poznega otroštva, zaradi 
relativno visoke plastičnosti in razvitosti živčnega sistema, čas priložnosti. Hkrati bo to 
najprimernejši čas za učenje, tj. za široko gibalno podkovanost pri specifičnih in kompleksnih 
gibanjih ter čas polnjenja gibalnega spomina. Zaradi navedenih razlogov je v obdobju otroštva 
in pubertete potrebno usmeriti pozornost v učenje novih, kompleksnih gibanj ter v razvoj 
različnih pojavnih oblik koordinacije in tistih sposobnosti, ki temeljijo na mehanizmih kontrole 
oz. natančnega uravnavanja gibanja (Škof idr., 2016). 
Pistotnik (2017) gibalno učenje opredeli kot proces postopnega privajanja gibalnega aparata 
na racionalno izvajanje gibanja. Rezultat gibalnega učenja so gibalna znanja oz. gibalne 
spretnosti. Gibalna znanja se obravnavajo kot osnove, pridobljene z učenjem, za pravilno 
izvedbo neke gibalne aktivnosti. Gibalno znanje tako predstavlja udejanjenje gibalnih 
informacij skozi gibanje telesa in njegovih delov. Gibalna znanja bi lahko, glede na okoliščine 
za katere se uporabljajo, razvrstili v dve skupini: gibalna znanja zaprtega tipa (izvajanje gibanj 
v nespremenljivih pogojih) in gibalna znanja odprtega tipa (izvajanje gibanj v spremenljivem 
okolju). 
Velik vpliv na gibalno učenje ima nadzor vestibularnega sistema (vid), globoka možganska 
jedra – bazalni gangliji, mali možgani in povezave malih možganov z možgansko skorjo. V 
procesu razvoja koordinacije gibanja in odločanja o gibanju je zelo pomemben priliv 
senzoričnih informacij iz receptorjev na periferiji (Lavrič in Janko, 2007). 
Vid se deli na centralni in periferni vid. Centralni vid predstavlja območje, v katerega se 
osredotočiš z očmi in obsega le 2 do 5° od centra. Na drugi strani pa periferni vid predstavlja 
celotno območje, ki ga ne zajamemo s centralnim vidom (Tomažin, 2012). Periferni vid je pri 
namiznoteniški igri zelo pomemben dejavnik za predvidevanje in programiranje gibanja. Pri 
servisu, poleg osredotočenosti na padajočo žogico, se s perifernim vidom skuša zaznati tudi 
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položaj nasprotnika in ga, glede na njegov položaj, presenetiti, saj ima igralec za analizo in 
reakcijo na prihajajočo žogico le 0,2 do 0,4 sekunde časa, zato pogled ni osredotočen le na 
žogico, temveč hkrati tudi na gibanje nasprotnika. Pri igranju dvojic pa je vloga perifernega 
vida še pomembnejša. Igralec mora hkrati spremljati, tako položaj nasprotnih dveh igralcev, 
kot tudi položaj soigralca. Na osnovi teh informacij oz. zaznav nato prilagaja gibanje 
okoliščinam (Kondrič, Furjan-Mandić in Gabaglio, 2013). 
 
 
1.4.1. FAZE GIBALNEGA UČENJA 
 
Gibalno učenje je sestavljeno iz različnih stopenj, oz. faz učenja in poučevanja, ki jih morajo 
upoštevati tako igralci kot tudi trenerji (Pistotnik, 2017).  
 Prva faza s strani učitelja predstavlja informacijo, s strani učenca pa radiacijo 
(razpršenost informacij ter žarčenje na sosednje centre) in generalizacijo (površinsko, 
približno izvedbo gibanja). 
 Druga faza s strani učitelja pomeni korekcijo in motivacijo, s strani učenca pa 
koncentracijo (osredotočanje vzburjenosti) in diferenciacijo (usmerjeno ločevanje 
med ustreznimi in neustreznimi gibi).  
 Tretja faza predstavlja finalizacijo s strani učitelja (ustalitev, utrditev gibalnih 
programov) ter stabilizacijo in avtomatizacijo s strani učenca (samodejno vključevanje 
posameznih procesov).  
 Četrta faza pa predstavlja modifikacijo (preoblikovanje gibanja) in asociacijo 
(povezava spominskih informacij) s strani učenca, s strani učitelja pa validacijo 
(potrditev ustreznosti gibalnega programa). 
 
 
1.5. KOORDINACIJA GIBANJA 
 
Pistotnik (2017) koordinacijo gibanja opredeljuje kot sposobnost učinkovitega oblikovanja in 
izvajanja sestavljenih gibalnih nalog. Predstavlja učinkovito usklajevanje časovnih in 
prostorskih elementov gibanja. Pri tem morata v telesu potekati dva procesa: načrtovanje 
gibalnega programa in uresničevanje gibalnega programa. Koordinacijo razdeli na šest 
pojavnih oblik: sposobnost izvajanja celostnih programov gibanja, sposobnost eksploatacije 
kinetičnih informacij, sposobnost kinetičnega reševanja prostorskih problemov, sposobnost 
izvajanja gibanja v ritmu, sposobnost timinga in koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami. 




1.5.1. ZNAČILNOSTI KOORDINACIJE GIBANJA 
 
Med osnovne značilnosti koordiniranega gibanja se uvrščajo pravilnost, pravočasnost, 
racionalnost, izvirnost in stabilnost (Pistotnik, 2017). 
 Pravilnost predstavlja natančnost oz. ustreznost izvedbe gibanja. 
 Pravočasnost se nanaša na časovno usklajenost gibov oz. korektno zaporedje gibov.  
 Da je gibanje racionalno, pomeni, da je izvedba gibov energijsko ekonomična (brez 
odvečnih kretenj, oz. porabe energije). 
 Izvirnost predstavlja samoiniciativnost z vidika prilagajanja gibanja različnim zahtevam 
(prilagajanje glede na okoliščine). 
 Stabilnost pa je značilnost, ki vključuje zanesljivost, identičnost in stalnost izvedbe pri 
ponavljanjih gibanja (doslednost). 
Primer iz namiznega tenisa: FH topspin udarec na zarezano žogico (napadalni udarec z rotacijo 
oz. vrtenjem žogice naprej na žogico z rotacijo nazaj). Igralec mora oceniti rotacijo, hitrost in 
smer žogice, nato pa na osnovi teh lastnosti programirati svoje gibanje, tako da bo 
nasprotnika presenetil in osvojil točko (izvirnost). Sledi izvedba gibanja. V pripravljalni fazi 
mora pravilno in pravočasno postaviti noge v položaj, ki je najbliže idealnemu položaju za 
izvedbo udarca. Po postavitvi nog začne z izvajanjem zamaha (pravočasnost). Zamaha igralec 
ne sme podaljševati, ker to predstavlja odvečno gibanje (racionalnost). Sledi izvedba, ki 
predstavlja kinetično verigo celotnega telesa, torej prenos teže z zadnje na prednjo nogo, 
zasuk trupa in izvedba udarca z igralno roko, v smeri gor in naprej (pravilnost). Glavni del 
vadbe pri namiznem tenisu je namreč v največji meri namenjen izpopolnjevanju elementov 




1.5.2. KRONOLOŠKI RAZVOJ KOORDINACIJE GIBANJA 
 
Otroci pridobivajo gibalne izkušnje, v največji meri, do približno šestega leta starosti. V tem 
obdobju so najbolj dojemljivi za sprejem različnih gibalnih informacij, sposobnost njihovega 
združevanja v gibalne strukture pa je na višjem nivoju. Živčni sistem je v tem obdobju še dovolj 
plastičen, kar pomeni, da je možno na otrokov razvoj pomembno vplivati preko različnih 
gibalnih dejavnosti. Do enajstega leta starosti (začetek pubertete) je razvoj koordinacije še 
vedno dokaj strm, vendar nekoliko manj kot v prejšnjem obdobju. Izraznost koordinacije v 
obdobju pubertete celo nekoliko upade. Upad je namreč posledica nadpovprečne rasti kosti, 
kar poveča napetost mišic napeljanih preko njih. Nadpovprečna rast kosti pa tudi podaljša 
vzvode, kar je moteč dejavnik pri izvajanju že naučenih gibov. Šele ko se telesna rast umiri, 
lahko človek ponovno pridobiva na koordinaciji. Vrhunec razvitosti predstavlja obdobje okoli 
dvajsetega leta starosti, visok nivo pa se, ob redni vadbi, lahko zadrži nekje do 
petintridesetega leta (Pistotnik, 2017). 
Z vidika učenja mlajših kategorij je, pri namiznem tenisu, najpomembnejša gibalna 
sposobnost koordinacija (Kondrič, 2002). Ker se na njen razvoj najbolje vpliva v 
predpubertetnem obdobju, je zelo pomembno, da se v vadbo umestijo gibalne naloge za njen 
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Slika 1: Razvoj koordinacije gibanja skozi odraščanje (Pistotnik, 2017). 
 
 
1.5.3. METODE ZA RAZOJ KOORDINACIJE GIBANJA 
 
Za razvoj posameznih pojavnih oblik koordinacije gibanja je priporočena uporaba različnih 
gibalnih nalog in sicer glede na vzdraženje ter delovanje funkcionalnih sistemov, odgovornih 
za njihovo manifestacijo. Ker pa je poznavanje strukture posameznih pojavnih oblik 
koordinacije gibanja nekoliko slabše, se pri vadbi za razvoj uporablja predvsem metoda 
večkratnega ponavljanja izbranih gibalnih struktur. Gibalne strukture se morajo izvajati na 
različne načine, torej v odvisnosti od značilnosti posamezne pojavne oblike koordinacije 
gibanja (Pistotnik, 2017). 
Kondrič (2002) pa navaja, da je potrebno pri učenju upoštevati osnovne metodične principe 
učenja. Pri namiznoteniški vadbi se običajno uporablja sintetična metoda, pri kateri učenci 
gibalne naloge izvajajo v celoti. Analitični pristop pa se uporabi le v primerih, kadar se želi 
preprečiti avtomatizacijo napačnega elementa tehnike, zato se takrat preide na učenje 
posameznih elementov gibalne naloge. 
 
 
1.5.4. ORGANIZACIJA VADBE Z VIDIKA RAZVOJA KOORDINACIJE GIBANJA 
 
Pri vadbi za razvoj koordinacije gibanja je ogromno možnosti za zanimivo in raznovrstno 
vadbo. Dobrodošla je organizacija vadbe, pri kateri vadeči naenkrat opravijo čim več različnih 
gibalnih nalog. To je moč doseči z različnimi sredstvi, učnimi metodami in oblikami dela. 
Najustreznejša učna metoda je zgoraj omenjena metoda večkratnega ponavljanja. Pri mlajših 
kategorijah so najbolj uporabne elementarne igre (v našem primeru predvsem štafetne igre) 
















Razvoj koordinacije gibanja skozi odraščanje
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in poligon. Z njimi se otroci preko igre veliko laže motivirajo za sodelovanje. Za starejše 
kategorije pa je najprimernejša oblika vadba po postajah. 
 
 
1.5.4.1. Naravne oblike gibanja 
 
Človek je skozi svoj postopen in pozitiven razvoj izpopolnil različna gibanja, ki so mu pomagala 
pri preživetju. Ta gibanja se imenujejo naravne oblike gibanja. S pomočjo naravnih oblik gibanj 
se je človek kot vrsta ohranil ter razvil do današnje stopnje. Razvoj do današnje stopnje 
človeku ne bi uspel brez spreminjanja in prilagajanja življenjsko nujnih gibalnih vzorcev. S temi 
spremembami in prilagajanji je človek razvil tudi svoje mentalne funkcije, s pomočjo katerih 
se je v povzpel nad vsa druga živa bitja na Zemlji (Pistotnik, 2017). 
Naravne oblike gibanja se delijo v dve temeljni skupini: lokomocije in manipulacije. 
 Lokomocije oz. pedipulacije – predstavljajo vsa premikanja človeškega telesa po 
prostoru (locus – lat. kraj, motio – lat. gibanje). Med osnovne lokomocije spadajo: 
plazenja in lazenja, hoja in tek, plezanja, skoki (v daljino, višino in globino) ter padci. 
 
 Manipulacije – predstavljajo opravljanje osnovnih gibalnih operacij s posameznimi 
telesnimi deli (manus – lat. roka,  manipulatio – lat. spretno ravnanje s predmeti). Med 
osnovne manipulacije spadajo: prijemi, meti in lovljenja predmetov ter udarci in 
blokade udarcev.  
Druga gibanja, ki so se s povezavo lokomocij in manipulacij oblikovala v času človekovega 
razvoja, za potrebe preživetja, pa se imenujejo osnovna sestavljena gibanja. V teh gibanjih 
ne prevladuje nobeno od naštetih gibanj, temveč so v njih manipulacije in pedipulacije tesno 
povezane med seboj in s tem tvorijo novo gibalno kvaliteto oz. novo gibanje. Med osnovna 
sestavljena gibanja se uvrščajo: potiskanja in vlečenja ter dviganja in nošenja.  
Namiznoteniška gibanja pa predstavljajo nadgradnjo naravnih oblik gibanj in so prilagojena 
specifičnim okoliščinam, v katerih se uporabljajo. Sestavljena so iz več tehničnih elementov 
(Hudetz, 1984). Te elemente se lahko združi v tri skupine: osnovni položaj, gibanje med 
izvedbo udarcev (kar zajema gibanje roke ter trupa in prenos teže z ene noge na drugo) in 
gibanje po prostoru (zajema tehniko gibanja nog). Glede na rotacijo oz. vrtenje žogice se 
udarci delijo na: kontra udarce (brez rotacije žogice), udarce z rotacijo žogice naprej 




1.5.4.2. Elementarne igre 
 
Elementarne igre so igre, ki vključujejo elementarne oblike človekovega gibanja. Pri mlajših 
kategorijah je to najpomembnejše sredstvo, s katerim lahko vadeči sproščeno razvijajo svoje 
gibalne sposobnosti. Cilj elementarnih iger v glavnem delu je vpliv na razvoj gibalnih 
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sposobnosti. Zaradi velike gibalne pestrosti, pa jih lahko uporabimo tudi za utrjevanje in 
izboljševanje gibalnih znanj. Elementarne igre, primerne za glavni del vadbene enote, delimo 
v tri skupine: štafetne igre, moštvene igre in borilne igre (Pistotnik, 2017).  
 
 Štafetne igre – elementarne igre s poudarjenim tekmovalnim značajem se imenujejo 
štafetne igre. Vadeči so pri njih razdeljeni v več skupin, ki na določeni razdalji tekmujejo 
med seboj, katera izmed njih bo pravilneje in hitreje opravila zadano gibalno nalogo. Cilj 
štafetnih iger je vplivati na razvoj moči, hitrosti in nekaterih pojavnih oblik koordinacije 
gibanja, zato se izbirajo vsebine in načini izvedbe gibanja, glede na želen učinek in 
zastavljene cilje (Pistotnik, 2000). Ker je namizni tenis predvsem individualni šport, kjer 
ni neposrednega kontakta z nasprotnikom, je uporaba moštvenih in borilnih iger manj 
učinkovita, zato smo se odločili, da za razvoj izbranih pojavnih oblik koordinacije 





Videmšek, Berdajs in Karpljuk (2003) definirajo poligon kot učno obliko, pri kateri prihaja do 
premagovanja ovir z izvajanjem naravnih oblik gibanja in elementov tehnike različnih športov 
v fazi učenja. S poligonom se zato lahko vpliva na razvoj nekaterih gibalnih sposobnosti. Ena 
izmed njih je tudi koordinacija gibanja. Vadbo na poligonu je možno v veliki meri prilagoditi  
posamezniku, zlasti intenzivnost izvajanja in obseg vadbe. Največkrat se poligon uporablja 
takrat, ko je vsebina vadečim poznana in je preprosta. Je zelo primeren za vadeče nižje starosti 
(predšolski otroci in otroci prve triade osnovne šole). 
 
 
1.5.4.4. Vadba po postajah 
 
Vadba po postajah spada med zahtevnejše organizacijske oblike vadbe. To je namreč 
skupinska oblika vadbe, kjer otroci v manjših skupinah izvajajo različne dejavnosti. Primerna 
je tako za podajanje novih vsebin kot tudi za utrjevanje že pridobljenega znanja. Pri podajanju 
novih učnih vsebin se vadeče razdeli v heterogene skupine. S tem se pripomore, da 
sposobnejši otroci pomagajo pri učenju manj sposobnim. Pri utrjevanju pa so skupine 
običajno homogene (Videmšek in Pišot, 2007). 
Kondrič (2002) pa poudarja, da je pri vadbi po postajah pomembna uporaba dopolnilnih in 
dodatnih nalog. Dopolnilne in dodatne naloge so namenjene predvsem utrjevanju, zato se 
vadeče razdeli v homogene skupine. Tako pri namiznem tenisu, kot pri številnih drugih 
športih, je izpopolnjevanje tehnike zelo pomembno, zato je vadba po postajah zelo uporabna 
učna oblika. Ker pa ne morejo vsi vadeči v enakem času osvojiti določenega elementa, se jim 
pomaga z dopolnilnimi nalogami. Vadeče, ki določen element osvojijo hitreje, pa se lahko 




1.6. NAMEN DELA 
 
Področje koordinacije gibanja v namiznem tenisu je v dostopni literaturi dokaj neraziskano, 
zato smo se odločili, da ga v našem diplomskem delu podrobneje predstavimo. Naš namen je 
predstaviti, po našem mnenju, najpomembnejše pojavne oblike koordinacije gibanja za 
namiznoteniško igro, prikazati, kje se te pojavne oblike pojavljajo v igri ter na koncu še 
prikazali sredstva, s katerimi bi jih lahko razvijali. Diplomsko delo je namenjeno tako 





1. Podrobneje opisati sposobnost izvajanja celostnih programov gibanja, sposobnost 
izvajanja gibanja v ritmu in koordinacijo gibanja s spodnjimi okončinami. 
2. Prikaz umestitve zgoraj navedenih pojavnih oblik koordinacije gibanja v 
namiznoteniško igro. 
3. Predstavitev sredstev za razvoj zgoraj navedenih pojavnih oblik koordinacije gibanja 






Za predstavitev umestitve smo izbrali delitev po Pistotniku (2017), ki deli koordinacijo gibanja 
na naslednje pojavne oblike: sposobnost izvajanja celostnih programov gibanja, sposobnost 
hitrega reševanja prostorskih problemov, sposobnost eksploatacije kinetičnih informacij, 
sposobnost izvajanja gibanja v ritmu, koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami in 
sposobnost timinga. 
Omejili se bomo na tri pojavne oblike koordinacije gibanja, ki po našem mnenju najbolj 
vplivajo na kvaliteto namiznoteniške igre in sicer so to: sposobnost izvajanja celostnih 
programov gibanja, sposobnost izvajanja gibanja v ritmu in koordinacija gibanja s spodnjimi 
okončinami. Z našim izborom ne nakazujemo, da je potrebno druge oblike zanemariti. Ravno 
nasprotno, pomemben je razvoj vseh pojavnih oblik. Več in bolje, kot jih igralec obvlada, večjo 
bo imel širino in stabilnost v igri. 
V nadaljevanju bomo predstavili tudi, kje v gibanju se te tri pojavne oblike koordinacije gibanja 
pojavljajo med igro oz. kam jih lahko umestimo. V predstavitvi umestitve izbranih pojavnih 
oblik bomo zajeli tudi nekatere druge pojavne oblike, tako koordinacije gibanja, kot tudi 
nekaterih drugih gibalnih sposobnosti, ki v sodelovanju s koordinacijo gibanja vplivajo na 
igralčevo kvaliteto igre oz. športno pripravljenost.   
Na koncu bomo predstavili nekatera sredstva, s katerimi bi lahko vplivali na razvoj izbranih 
pojavnih oblik koordinacije gibanja. Tukaj ima velik pomen iznajdljivost trenerjev, oz. 
vaditeljev, saj večina gibalnih nalog vključuje različne pripomočke. 
 
 
2.1. SPOSOBNOST IZVAJANJA CELOSTNIH PROGRAMOV GIBANJA 
 
Navedena pojavna oblika koordinacije gibanja omogoča zaznavanje določene gibalne naloge 
kot celote, ki se lahko tudi izvede samo kot celota. Kadar gibalna naloga ni zaznana kot celota 
in se jo skuša izvesti v posameznih delih, ali če posamezni gibi v njej odstopajo od 
predvidenega gibalnega programa, tega progama ni mogoče izvesti, ali pa je izvedba napačna. 
Celostni programi gibanja so tako gibalne strukture, ki so biomehansko natančno določene. S 
pravilno izvedbo teh gibalnih struktur je pogojeno doseganje optimalnih rezultatov. Zaradi te 
pogojenosti jih morajo vadeči čim bolj natančno preslikati oz. ponoviti preko svojega 
gibalnega aparata. Od sposobnosti izvajanja celostnih programov gibanja je potemtakem 
odvisna hitrost sprejemanja oz. učenja novih gibalnih nalog (elementi tehnike in taktike), ali 
pa manj znanih oblik naravnih gibanj (Pistotnik, 2017).  
Namiznoteniški igralci potrebujejo sposobnost izvajanja celostnih programov gibanja pri 
izvajanju posameznih elementov tehnike, glede na trenutni cilj v danem trenutku. Brez nje bi 
igralci izvajali neracionalne gibe, ki bi v končni fazi terjali veliko nepotrebne energije 




2.2. SPOSOBNOST IZVAJANJA GIBANJA V RITMU 
 
Sposobnost izvajanja gibanja v ritmu zajema sestavljanje in izvajanje gibov v neki ritmični 
obliki. Za tekoče izvajanje gibanja se mora prepoznati in udejanjiti notranji ritem gibanja (npr. 
smučanje, skok v daljino), ali pa se mora lastno gibanje uskladiti z zunanjim izvorom ritma 
(npr. ples). Na podlagi tega se loči: 
1. sposobnost izvedbe gibanja v vsiljenem ritmu in 
2. sposobnost izvedbe gibanja v lastnem ritmu.  
Pri namiznem tenisu prihaja do uporabe obeh pojavnih oblik. Do izvedbe gibanja v vsiljenem 
ritmu prihaja med igro, ko se mora igralec prilagoditi vsiljenemu ritmu nasprotnika, ali ko 
poskuša isti igralec s spremembo, oz. z vsiljevanjem svojega ritma (količina rotacije žogice, 
hitrost in smer žogice), presenetiti nasprotnika in s tem osvojiti točko. Izvedbo gibanja v 
lastnem ritmu pa uporabljajo igralci med izvajanjem posameznih elementov tehnike, kar jim 
omogoča tekoč potek izbranega gibanja. 
 
 
2.3. KOORDINACIJA GIBANJA S SPODNJIMI OKONČINAMI 
 
Koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami je edina topološko opredeljena pojavna oblika 
koordinacije gibanja, vezana na posamezen del telesa. Opredeljena je z izvajanjem zahtevnih 
gibov z nogami. Ljudje uporabljamo spodnje okončine predvsem za premikanje v prostoru, 
zato je raznolikost gibalnih programov z nogami izredno majhna. To pojavno obliko bi lahko 
delili na dve pojavni obliki: enostranska ali unilateralna inervacija spodnjih okončin (običajni 
gibalni programi za noge) in obojestranska ali bilateralna inervacija spodnjih okončin 
(sinhrono delo z nogama) (Pistotnik, 2017). Pri namiznem tenisu prihaja predvsem do 
unilateralne inervacije spodnjih okončin. 
 
 
2.4. UMESTITEV IZBRANIH POJAVNIH OBLIK KOORDINACIJE GIBANJA V 
NAMIZNOTENIŠKO IGRO 
 
Kot smo že povedali v uvodu, se lahko gibanje med namiznoteniško igro razdeli na več 
elementov (Hudetz, 1984). Te elemente bomo združili v tri skupine: osnovni položaj (osnovna 
postavitev), gibanje med izvedbo udarca (povezuje prenašanje teže z ene noge na drugo, 
gibanje igralne roke in trupa) ter gibanje po prostoru (gibanje nog). Nato bomo v te tri skupine 
umestili posamezne pojavne oblike koordinacije gibanja in razložili, kakšen pomen imajo za 




2.4.1. OSNOVNI POLOŽAJ 
 
Pri igri je nemogoče predvideti, kaj bo storil nasprotnik in posledično tudi, kateri udarec bo 
uporabljen v določeni situaciji, zato se žogico pričakuje v nevtralnem osnovnem položaju, iz 
katerega se izpelje gibanje v položaj za izvedbo izbranega udarca. 
Nevtralni osnovni položaj je odvisen od sistema igre, ki ga igralec uporablja. Napadalci, ki 
igrajo z zadnjim delom loparja, čakajo na servis nasprotnika s paralelno postavljenimi stopali; 
napadalci s prednjo stranjo loparja, ki so desničarji, pa imajo levo nogo izkoračeno proti mizi 
(Mikeln, 2000). Nevtralen osnovni položaj se med sistemi igranja razlikuje tudi glede na 
oddaljenost od mize. Tako se pri napadalnem sistemu igralci gibljejo približno 1 meter za 
robom mize in na polovični oddaljenosti, tj. 1 do 2 metra od roba, igralci obrambnega sistema 
pa 2 do 3 metre od roba mize. 
Skupna lastnost vseh osnovnih položajev pa je: polčep razkoračno, priročenje upognjeno 
naprej (slika 2). To pomeni razmak med stopali najmanj v širini ramen, pokrčene noge s kotom 
90° v kolenih in upogib v komolcih, rahel predklon ter pogled proti nasprotniku. Težišče telesa 
pri tem položaju pada preko prstov stopal. 
 
  
Slika 2: Začetni položaj (Mikeln, 2000). 
 
 
2.4.2. GIBANJE MED IZVAJANJEM UDARCA 
 
Vsak udarec, oz. element tehnike je sestavljen iz glavne in dveh pomožnih faz. Glavno fazo je 
možno doseči le s pomočjo pomožnih faz, kar pomeni, da med udarcem faze vplivajo druga 
na drugo. Pomožne faze imajo lahko pripravljalen, podporen ali prehodni značaj. 
Roesch idr. (2000) delijo namiznoteniški udarec na tri faze:  
 pripravljalna faza (pomožna faza); 
 faza izvedbe udarca in točke kontakta loparja z žogico (glavna faza) ter  
 faza zaključka udarca in vračanja v osnovni položaj (pomožna faza). 
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Povezanost zgoraj omenjenih faz v celoto omogočata dobro razvita sposobnost izvajanja 
celostnih programov gibanja in sposobnost izvajanja gibanja v ritmu. Mikeln (2000) poudarja, 
da »tehnika udarcev ni samo gib roke, temveč se morajo hkrati gibati tudi trup in noge, zato 
se mora učiti tehniko igre kot celoto gibanja«. Ta citat se nanaša na sposobnost izvajanja 
celostnih programov gibanja. V primeru, da igralec ne izvede izbranega elementa tehnike kot 
celoto (npr. FH topspin udarec naprej izvede igralec predvsem z roko, premalo oz. ne vključi 
nog in trupa), je gibanje pomanjkljivo, kar posledično pripelje do nižje racionalnosti gibanja in 
negativno vpliva na potek igre. S tem se znižajo možnosti za osvojitev točke oz. seta, kasneje 
pa celo igre. Sposobnost izvajanja gibanja v ritmu pa omogoča igralcu, da je povezava teh faz 
v celoto kar se da tekoča in da znajo igralci med igro svoj ritem tudi spremeniti ter ga vsiliti 
nasprotniku (npr. igralec prejme od nasprotnika slab začetni udarec –servis v FH predel mize). 
V takem primeru veliko napadalneje usmerjenih igralcev zaključi točko z nizkim topspin 
udarcem po diagonali mize. V našem primeru pa se igralec odloči, da izvede napadalni FH 
topspin udarec po paraleli mize, kjer bo žogici dodal večjo količino vrtljajev kot običajno. S 
tem bo presenetil nasprotnika in povečal možnost za osvojitev točke. 
Pri ocenjevanju situacije in izbiri primernega udarca potrebujejo igralci dobro razvito 
natančnost. Kondrič (2002) to natančnost prepoznavanja imenuje kinestetični občutek. 
Igralcem ta občutek omogoča natančno zadevanje žogice, prilagajanje naklona loparja želeni 
liniji leta in hitrosti žogice ter moči udarca (vpliva na hitrost leta žogice in hitrost izmenjave 
med igranjem). Kinestetični občutek torej pomeni prilagoditev gibanja na osnovi izkušenj 
(poznavanje poteka udarcev). 
Igralci s primerno razvito sposobnostjo izvajanja gibanja v ritmu veliko laže povezujejo 
posamezne faze znotraj namiznoteniškega gibanja, torej je njihovo gibanje veliko bolj tekoče. 




2.4.2.1. Pripravljalna faza 
 
Pripravljalna faza ustvari pogoje za optimalen in ekonomičen potek faze izvedbe udarca. Pri 
udarcih, kjer je pripravljalna faza izrazita, poteka ta faza z zasukom trupa v nasprotno smer 
od smeri udarca (npr. FH topspin udarec za desničarje – s trupom se izvede zasuk v desno, 
teža preide na zadnjo – desno nogo, rama igralne roke se začne pomikati dol, izvede se izteg 
v komolcu oz. celotne roke). V tej fazi mora igralec postaviti lopar v pravilen položaj in izbrati 
višino udarca, kjer bo zadel žogico (Roesch idr., 2000). 
V pripravljalni fazi pride do hkratne uporabe koordinacije gibanja s spodnjimi okončinami in 
natančnosti (kinestetičnega občutka). S pomočjo kinestetičnega občutka igralec oceni, kako 
se bo odzval na prihajajočo žogico, zato mora zavzeti kar se da optimalen položaj za izvedo 
udarca. Pri tem je pomembna tudi koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami, ki omogoča 
racionalno gibanje po prostoru (brez odvečnih korakov in s tem odvečne porabe energije – 
ekonomičnost). Kinestetični občutek omogoči igralcu prilagoditev kota loparja. Vse to pa ne 
bi bilo mogoče brez visoko razvite hitrosti, tj. pojavne oblike imenovane hitrost reakcije 
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(povprečen čas igralca za reakcijo je 0,2 do 0,3 sekunde). V primeru slabo razvitega 
reakcijskega časa pride do zamujanja pri vseh drugih fazah. 
 
 
2.4.2.2. Faza izvedbe udarca in točka kontakta 
 
Na fazo izvedbe udarca vplivajo gibalni impulzi celotnega telesa (npr. gibanje igralne roke je 
pospešeno, ne le z upogibom komolca, temveč tudi s pomočjo suka trupa in z gibanjem rame 
v smeri udarca). Faza izvedbe udarca je zelo zapletena gibalna faza. V točki kontakta med 
loparjem in žogico mora biti zaporedje gibov povsem usklajeno s postavljenim ciljem. Ko je 
gibanje k točki kontakta končano, se ne more več spremeniti poteka udarca (Roesch idr., 
2000). 
Na uspešnost kontakta med namiznoteniškim loparjem in žogico, poleg sposobnosti izvajanja 
celostnih programov gibanja, vpliva tudi dobro razvita sposobnost timinga. Igralec mora 
znotraj omejenega časovnega intervala pravočasno oz. optimalno, izvesti udarec. Tako v 
primeru prehitevanja kot zamujanja je velika verjetnost, da bo igralec izvedel udarec, ki se bo 
razlikoval od želenega in bo nenatančen, v skrajnem primeru pa je tudi možnost, da igralec 
zgreši žogico, kar pomeni, da do kontakta sploh ne pride, ali pa žogica ne konča na mizi (izguba 
točke). 
Na fazo izvedbe udarca in točko kontakta ima pomemben vpliv tudi dobro razvit periferni vid. 
Po končani pripravljalni fazi, ko se igralec odloči, kateri udarec bo izvedel, s pomočjo 
perifernega vida zazna položaj nasprotnika in prilagodi gibanje (npr. spremeni želeno smer, 
ali pa količino uporabljene moči pri izvedbi zamaha). Največkrat to poteka med varanjem 
nasprotnika, kar mu omogoči dobro razvit kinestetični občutek. 
 
 
2.4.2.3. Faza zaključka udarca in vračanja v začetni položaj 
 
Prvi del faze zaključka udarca pripelje telo v ravnotežni položaj, kjer je gibanje telesa 
prekinjeno (npr. pri desničarju se pri FH udarcu teža prenese na levo nogo). Na potek gibanja 
ima tukaj največji vpliv izpopolnjenost posameznega elementa tehnike in situacija. V primeru, 
da igralec podaljša pot roke pri udarcu, bo imel potem manj časa za vrnitev v začetni položaj 
ter za prehod v naslednji udarec. Drugi del te faze pa predstavlja vračanje v osnovni položaj. 
Namenjen je tudi pripravi na naslednji udarec. Vračanje nog v začetni položaj mora biti 
izvedeno tako, da je lahko naslednji udarec izveden kar se da optimalno. To omogoči ustrezno 
razvita koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami. Vadeče pri tehnični vadbi učimo, da se 
lopar vrača po isti poti kot je poteklo gibanje pri izvedbi udarca, tako da izpopolnijo izbran 
udarec. Na tekmi pa se mora, zaradi časovnih omejitev, lopar vrniti v začetni položaj v 
najkrajšem možnem času, po najkrajši možni poti (Roesch idr., 2000). 
Pri otrocih ali igralcih nižje kakovosti je pogost problem, da se po zaključku udarca ne vrnejo 
v začetni položaj. V namiznoteniškem žargonu pravimo, da »zaspijo«. Brez čim krajše faze 
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vračanja v osnovni položaj igralcu med igro zmanjka časa za pripravljalno fazo naslednjega 
udarca. 
Učenje tehnike se začne s štirimi osnovnimi udarci, saj znanje teh omogoči lažje osvajanje 
naprednejših oz. zahtevnejših udarcev. To so: BH osnovno vračanje (z rotacijo nazaj), FH 
kontra udarec (brez rotacije žogice), BH kontra udarec in FH osnovno vračanje. Takšno 
zaporedje učenja udarcev je s praktičnega vidika najprimernejše, saj je osnovno vračanje s 
prednjo stranjo loparja, tehnično manj zahtevno od drugih (Kondrič, 2002). 
 
 
2.4.3. GIBANJE PO PROSTORU 
 
Gibanje po prostoru nam omogoča dobro razvito delo nog oz. tehnika gibanja nog. 
Namiznoteniško gibanje se izvaja v treh igralnih območjih. Ta igralna območja so razdeljena 
glede na oddaljenost igralca od mize: igra pri mizi (do 1 metra), igra na polovični oddaljenosti 
(do 2 metrov) in igra od mize (3 metre in več). Dobra tehnika gibanja nog je tesno povezana s 
koordinacijo gibanja s spodnjimi okončinami. Usklajeno delo nog je odgovorno za kar se da 
racionalno delo nog, torej brez nepotrebnih gibov in zapletov. 
 
 
2.4.3.1. Tehnika gibanja nog 
 
Pri učenju tehnike gibanja nog je glavni cilj, da se telo postavi v najboljši možni položaj glede 
na prihajajočo žogico in z nogami zavzame optimalen položaj za nadaljnjo izpeljavo udarca. 
Munivrana (2011) pravi, da se brez dobrega postavljanja na žogico ne more izvesti tehnično 
pravilnega udarca. Zato je potrebno s tehniko gibanja nog priti s telesom v najboljši možen 
položaj za izvedbo želenega udarca. Idealno je, kadar igralec optimalno postavi svoje telo, 
glede na prihajajočo žogico, v ravno pravo oddaljenost od točke kontakta z njo in zavzame 
pravilen ravnotežni položaj. Ker pa je namiznoteniška igra izjemno hitra in nepredvidljiva, 
igralci ne morejo vedno zavzeti idealnega položaja, je pa cilj vsakega igralca, da se skuša v 
takih situacijah čim bolj približati idealnemu položaju. 
Med elemente tehnike gibanja nog se uvrščajo štirje osnovni koraki, ki so potrebni za 
učinkovito gibanje med igro. Med te korake spadajo: prisunski korak levo in desno oz. 
»dvokorak v stran«, predkorak (korak naprej) in zakorak (korak nazaj), daljši prisunski korak 
na BH predelu mize oz. »izskok« in križni korak spredaj. Elemente bomo v nadaljevanju 
opisovali za igralce z desno igralno roko. 
 Predkorak in zakorak – predkorak omogoča, da se igralci približajo krajši žogici, 
zakorak pa, da se ob daljši žogici učinkovito odmaknejo od mize, torej predstavljata 
gibanje med tremi igralnimi območji. V primeru kratke žogice na FH predel mize se 
izvede korak z desno nogo naprej. Ta korak se uporablja pri vračanju kratkih žog, ali 
pri napadalnem udarcu na kratke žoge (angl. »flip«). V primeru dolge žogice na FH 
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predel mize pa se z desno nogo izvede korak nazaj in se odigra napadalni FH ali BH 
udarec (slika 3). 
 
 
Slika 3: Predkorak (druga slika z leve) in zakorak (prva slika z desne) (Lukner, 2013). 
 
 Prisunski korak levo in desno – omogoča hitro in ravnotežno bočno gibanje z ene na 
drugo stran mize. Pri tem se noge ne križajo. Za hiter prehod s FH predela mize na BH 
predel mize se z levo izvede korak v levo (odvisno od ocene), priključi se desno nogo 
in nato izvede še en korak z levo v levo (slika 4). Pri prehodu s BH predela mize na FH 
predel mize se izvede opisano gibanje v obratno smer.  
 
 
Slika 4: Prisunski korak levo (Lukner, 2013).  
 
 Daljši prisunski korak na bekend predelu mize – uporabljajo napadalneje usmerjeni 
in dobro telesno pripravljeni igralci. V namiznoteniškem žargonu se to gibanje nog 
imenuje »izskok«. Gibanje je podobno kot pri prisunskem koraku levo in desno, se pa 
želi pri tem preiti v položaj, iz katerega se bo odigral FH udarec na BH predelu mize. 
Izvedba se začne s korakom leve noge proti levemu vogalu mize, desna noga se zatem 
priključi, nato pa se z levo nogo izvede daljši korak mimo levega vogala mize (slika 5). 
 
Slika 5: Daljši prisunski korak na bekend predelu mize (Lukner, 2013). 
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 Križni korak spredaj – igralci ga redkeje uporabljajo, v primerjavi z drugimi gibanji nog, 
zato se ga je težje naučiti. Uporablja se ga predvsem pri daljših prehodih igralcev z ene 
na drugo stran mize, torej 1,5 m ali več (npr. igralec izvede daljši prisunski korak na BH 
predelu mize, nato mu nasprotnik vrne žogico v kot FH predela mize. Ker je to velika 
razdalja, bo igralec žogico dosegel le, če bo uporabil križni korak spredaj). V tem 
opisanem primeru se z desno nogo izvede čim daljši korak v desno (kolikor dopušča 
moč in gibljivost nog), z levo nogo se nato izvede križanje desne noge spredaj, potem 
pa se ponovno izvede čim daljši korak z desno nogo v desno in se zavzame položaj za 
izvedbo udarca (slika 7). Ta tehnični element zahteva zelo visok nivo koordinacije 
gibanja s spodnjimi okončinami in kinestetičnega občutka, saj mora igralec dobro 
oceniti, kam želi postaviti oz. premakniti telo. To gibanje pa mora biti izvedeno tudi s 
čim nižjo porabo energije, da ne pride do prezgodnje utrujenosti. 
 
 
Slika 6: Križni korak spredaj (Lukner, 2013). 
 
Kadar se uči posamezen element tehnike, je priporočljivo začeti učenje brez žogice, tako da 
vadeči usvojijo čim hitrejše gibanje s prisunskimi koraki levo oz. desno, s koraki naprej in nazaj 
ter s križnimi koraki spredaj. Šele nato se doda žogico. Z različnimi nalogami se skuša doseči, 
da vadeči osvojijo optimalno postavljanje pri posameznem udarcu. Tehnika gibanja nog je ena 
izmed najpomembnejših vsebin vadbe, tako pri namiznem tenisu kot pri vseh drugih športih, 
kjer velik del gibanja opravijo noge (Lukner, 2013). Brez dobrega gibanja igralec nikoli ne bo 
dosegel visoke športne pripravljenosti in s tem vrhunskih rezultatov. Koordinacija gibanja pa 
je povezana z vsemi drugimi gibalnimi sposobnostmi, zato je ključnega pomena, da se jo 
vključi v vadbeni proces. 
Že prej smo navedli, da se za dobro športno pripravljenost oz. kvalitetno igro potrebuje visoko 
razvite vse gibalne sposobnosti. Posamezen sistem igranja pa zahteva od igralca različen nivo 
razvitosti posameznih pojavnih oblik koordinacije gibanja. Mikeln (2000) opisuje dva glavna 
sistema namiznoteniške igre: napadalni sistem in obrambni sistem. Ta dva sistema se naprej 
delita na podsisteme. Napadalni sistem se deli na enostranski napad (s prednjo stranjo 
loparja), obojestranski napad in kombinirani sistem igre; obrambni sistem pa na pasivni in 
aktivni. 
Pri napadalnih sistemih se igralci gibljejo predvsem pri mizi in na polovični oddaljenosti, za kar 
potrebujejo kratek reakcijski čas in zelo izpopolnjene napadalne udarce (sposobnost izvajanja 
celostnih programov gibanja in sposobnost izvajanja gibanja v ritmu) ter izvrstno gibanje nog 
(koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami). 
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Obrambni igralci pa se gibljejo predvsem od mize, zaradi česar imajo več časa za reakcijo na 
nasprotnikove žogice, a morajo opraviti večjo pot z nogami. Pri njih je zato dodatno 
pomembno, da imajo dobro razvito vzdržljivost. 
 
 
2.5. SREDSTVA ZA RAZVOJ POMEMBNEJŠIH POJAVNIH OBLIK KOORDINACIJE 
GIBANJA PRI NAMIZNEM TENISU 
 
V tem poglavju bomo navedli in opisali nekatera sredstva, s pomočjo katerih se razvijajo in 
izpopolnjujejo izbrane pojavne oblike koordinacije gibanja v namiznem tenisu: sposobnost 
izvajanja celostnih programov gibanja, sposobnost izvajanja gibanja v ritmu in koordinacija 
gibanja s spodnjimi okončinami. Pri vsaki od zgoraj navedenih pojavnih oblik koordinacije 
gibanja smo za mlajše kategorije predstavili nekaj štafetnih iger. Za razvoj sposobnosti 
izvajanja celostnih programov gibanja smo predstavili naloge, s katerimi se uči elemente 
tehnike udarcev in gibanja nog. Na koncu smo predstavili še primer vadbe po postajah, ki se 
uporablja tudi za izpopolnjevanje tehničnih elementov. Že zgoraj smo navedli, da se elementi 
tehnike izvajajo kot gibalne celote, zato je učence potrebno tudi tako učiti. Pri sposobnosti 
izvajanja gibanja v ritmu pa smo se osredotočili na razvoj sposobnosti izvajanja gibanja v 
vsiljenem ritmu, ker se sposobnost izvajanja gibanja v lastnem ritmu razvija že z vadbo 
posameznih elementov tehnike. Posamezen element tehnike se namreč izpopolnjuje z 
večkratnim ponavljanjem v določenem tempu, s čimer se doseže avtomatizacija elementa. 
Zato med izpopolnjevanjem posameznega elementa tehnike igralci pridobijo tudi občutek za 
ritem, s pomočjo katerega je gibanje veliko bolj tekoče. Takšno tekoče gibanje jim omogoči 
povišanje frekvence udarcev in hitrosti gibanja nog. Gibalne naloge smo razdelili na vadbo 
posnemanja in vadbo s pomočjo metronoma. Na razvoj koordinacije gibanja s spodnjimi 
okončinami pa smo skušali vplivati z neobičajnimi in nevsakdanjimi gibalnimi nalogami s 
spodnjimi okončinami, zato smo predstavili naloge s koordinacijsko lestvijo ter na koncu 
dodali še poligon. 
 
 
2.5.1. SREDSTVA ZA RAZVOJ SPOSOBNOSTI IZVAJANJA CELOSTNIH PROGRAMOV 
GIBANJA 
 
Za razvoj sposobnosti izvajanja celostnih programov gibanja se uporabljajo elementi tehnike 
športov in naravne oblike gibanja v fazi učenja teh elementov (Pistotnik, 2017). Posebnost pri 
tej sposobnosti je, da se ne more upoštevati načela postopnega obremenjevanja. To je zato, 
ker je naloga vadečega, da celostno gibalno nalogo izvede kot celoto (ne more se učiti njenih 
posameznih delov). Predstavili bomo nekaj štafetnih iger za mlajše kategorije. Gibalne naloge 
za starejše kategorije pa vsebujejo predvsem učenje udarcev in elementov tehnike gibanja 
nog. Te so primerne za glavni del vadbene enote. Štafetne igre smo razdelili na igre z uporabo 
namiznoteniških pripomočkov in brez njih, medtem ko se izvajajo gibalne naloge le z uporabo 
namiznoteniških pripomočkov. Na koncu smo predstavili še primer vadbe po postajah. Vadba 
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po postajah se uporablja predvsem za izpopolnjevanje posameznega elementa tehnike, zato 
je njena vključenost pri vadbi elementov tehnike zelo priporočljiva. 
 
 
2.5.1.1. Štafetne igre brez uporabe namiznoteniških pripomočkov 
 
1. Vodenje košarkarske žoge.  
 
 
Cilj: navajanje mlajših kategorij na gibanje v preži.   
Pripomočki: stožci, košarkarske žoge. 
Opis: Vadeči so razdeljeni v kolone. Črna pika 
predstavlja prvega v koloni, črna črtkana črta 
predstavlja smer gibanja naprej, rdeča črtkana črta pa 
smer gibanja nazaj. Na znak začnejo z dominantno 
roko voditi žogo med stožci (razdalja med dvema 
stožcema je 3 metre), okrog zadnjega stožca in nazaj 
med stožci do svoje kolone, kjer predajo žogo v roke 
naslednjemu. Zmaga skupina, ki prva opravi nalogo. 
Različice: vadeči vodijo z nedominantno roko; gosteje 
se postavi stožce; poveča se število stožcev; vadeči 
izmenično vodijo z levo in desno roko. 
 
2. »Črka L«. 
 
 
Cilj: navajanje mlajših kategorij na gibanje s prisunskimi 
koraki levo in desno ter s predkorakom in zakorakom.  
Pripomočki: stožci (vsaj 4 barve).  
Opis: vadeči so razdeljeni v več kolon, ki stojijo za rdečim 
stožcem (glej sliko). Na znak se prvi v koloni začne gibati s 
prisunskimi koraki levo do zelenega stožca, nazaj s 
prisunskimi koraki desno do rdečega stožca ter zopet s 
prisunskimi koraki levo do zelenega stožca. Nato steče do 
modrega obroča in stopi vanj s predkorakom ter se 
modrega stožca dotakne z igralno roko. Zatem steče 
vzvratno do oranžnega obroča in stopi vanj z zakorakom 
ter se dotakne zelenega stožca. Na koncu se s prisunskimi 
koraki desno vrne do rdečega stožca, kjer s ploskom roke 
izvede predajo. Zmaga skupina, ki prva opravi nalogo. 
Različice: prisunski koraki levo in desno se izvajajo s 
hrbtom proti rumenim stožcem; tek od zelenega do 
modrega stožca se izvaja vzvratno; vključi se gumijasti 
obroč, ki ga vadeči, ki izvaja nalogo, natakne na moder 
stožec, naslednji v koloni pa ga pobere z njega in ga zopet 




3. Gibanje s prisunskimi koraki levo in desno 
okrog mize. 
 
Cilj: izpopolnjevanje prisunskega koraka levo in 
desno. 
Opis: vadeči so razdeljeni v več kolon. Vsaka kolona 
stoji za svojo mizo (glej sliko). Na znak se začnejo s 
prisunskimi koraki čim hitreje gibati okoli mize v 
desno, kjer se z igralno roko dotaknejo predela mize 
pri mrežici (označen na sliki s pravokotnikom), nato 
se s prisunskimi koraki v levo vrnejo na začetno 
mesto, kjer izvedejo predajo s ploskom. Zmaga 
skupina, ki prva opravi nalogo. 
Različice: poveča se dolžina poti tako, da se doda 
dodatne ovire, ki jih morajo vadeči zaobiti; najprej se 
izvede gibanje s prisunskimi koraki v desno le okoli 
polovice mize, nato sledi vrnitev na začetno mesto, 
šele potem se izvede gibanje s prisunskimi koraki 
okoli cele mize, kot v prvotnem primeru.  
 
 




Cilj: izpopolnjevanje predkoraka in zakoraka (gibanje 
med igralnimi območji).  
Opis: vadeči so razdeljeni v več kolon. Vsaka kolona 
stoji ob svoji pregradi (glej sliko, zelena barva – 
pregrada), ki je postavljena za mizo (oddaljena 2 – 3 
m od nje). Prvi v koloni stoji v oranžnem obroču pri 
pregradi. Na znak začne čim hitreje teči do obroča pri 
mizi, v katerega stopi s predkorakom in se z igralno 
roko dotakne predela mize pri mrežici (označeno na 
sliki). Sledi tek vzvratno nazaj do obroča pri pregradi 
in med zakorakom izvedba predaje. Zmaga skupina, 
ki prva opravi nalogo.  
Različice: prilagodi se razdalja med mizo in pregrado; 
po dotiku mize je potrebno dodatno steči vzvratno 









Cilj: navajanje na uporabo ustreznih elementov 
tehnike gibanja nog glede na smer gibanja (za 
gibanje naprej – tek naprej in predkorak, za nazaj 
– tek vzvratno in zakorak, za levo – prisunski koraki 
levo in za desno – prisunski koraki desno).  
Pripomočki: obroč, stožci različnih barv (če je 
možno, rumen, zelen in rdeč).  
Opis: vadeči so razdeljeni v več kolon. Prvi iz 
kolone stoji v obroču na sredini (glej sliko, stožci 
so oddaljeni od modrega obroča 3 metre). Na znak 
steče do obroča pred rdečim stožcem, predkorači 
in se dotakne stožca z igralno roko. Sledijo 
prisunski koraki levo do obroča pred rumenim 
stožcem, v katerega stopi in se zopet dotakne 
stožca. Prisunske korake ponovi še v desno do 
obroča pred zelenim stožcem, stopi vanj in se 
dotakne stožca. Na koncu se vrne s prisunskimi 
koraki v levo do svoje kolone, kjer izvede predajo 
s ploskom (drugi ga že čaka v obroču). Zmaga 
skupina, ki prva opravi nalogo.  
Različice: nalogo se začne s tekom vzvratno, kjer 
se nato stopi v obroč z zakorakom; oteži se gibanje 
tako, da naloga vsebuje gibanje do obročev pred 
stožci v različnih kombinacijah (npr. zelen, rdeč, 




2.5.1.2. Štafeta igra z uporabo namiznoteniških pripomočkov 
 
1. »Slalom med stožci« 
 
Cilj: navajanje mlajših kategorij na gibanje v preži, izpopolnjevanje drže 
loparja, izpopolnjevanje perifernega vida. 
Pripomočki: namiznoteniški loparji in žogice, stožci, škatla. 
Opis: vadeče se razdeli v več kolon. Njihova naloga je, da izvajajo slalom 
med stožci v preži do konca kolone stožcev in nazaj (s prisunskimi 
koraki levo in desno) med balansiranjem žogice na loparju. Ko pridejo 
nazaj do kolone, predajo lopar ter žogico naslednjemu. Zmaga skupina, 
ki prva opravi nalogo. 
Različice: stožci se postavijo gosteje; slalom se izvaja s prisunskimi 
koraki levo oz. desno vzvratno; med gibanjem se mora žogica od loparja 
odbijati gor; med odbijanjem se mora lopar obračati za 180° (prednja 




2. »Ameriška štafeta«.  
 
 
Cilj: navajanje mlajših kategorij na gibanje pri mizi in na 
uporabo osnovnih udarcev. 
Pripomočki: namiznoteniška miza, loparji in žogica. 
Opis: vadeči se razdelijo v 2 koloni, vsaka kolona zavzame 
svojo stran mize. Naloga prvega v koloni je, da odbije žogico 
z loparjem na nasprotnikovo stran mize. Štafeta se začne s 
servisom ene izmed skupin. Po vsakem odboju se vadeči 
prestavi na konec svoje kolone. Vsaka napaka priskrbi točko 
nasprotni skupini. Zmaga skupina, ki prva osvoji 11 točk. 
Različice: oteži se jim prestavljanje na konec kolone tako, da 
se na straneh kolon nastavijo ovire, ki jih morajo zaobiti; 
omeji se jih z izbiro točno določenega osnovnega elementa 
tehnike (npr. udarec »osnovno vračanje« itd.).  
 
 
2.5.1.3. Naloge z uporabo namiznoteniških pripomočkov 
 
Namiznoteniško igro omogočajo pripomočka namiznoteniški lopar in žogica ter seveda 
namiznoteniška miza. Pri vadbi začetnikov se stremi k temu, da se vadeči čim hitreje navadijo 
na uporabo teh dveh pripomočkov in na gibanje pri mizi. Običajno potekajo naloge za 
namiznoteniško mizo v parih. Lahko pa se organizira vadbo po parih še dodatno v vadbo po 
postajah (npr. glavna postaja bi predstavljala nalogo 1 : 1, na njej bi se izvajala FH topspin 
udarec in BH kontra udarec; na dodatni postaji bi se pa izvaja tako na FH kot tudi BH topspin, 
na dopolnilni pa oba kontra udarca). Pri opravljanju posamezne naloge opravlja nalogo le en 
vadeči v paru, drugi le vrača žogico – blokira. Težavnost nalog se lahko nadgradi z drugačnim 
začetnim udarcem, oz. servisom (namesto s servisom brez vrtenja žogice, se začne z rezanim 
servisom), ali se izvede prvi napadalni FH topspin udarec na rezano žogico. Prilagaja se lahko 
tudi hitrost izvajanja naloge (najprej je cilj obdržati žogico na mizi, kasneje je cilj izvesti udarce 
z največjo možno silo, hitrostjo). Poveča se lahko tudi frekvenca udarcev, kar dodatno oteži 
nalogo. Vadeči naloge izvajajo večinoma pri mizi, kadar pa se želi izpopolnjevati igro v 
preostalih dveh igralnih območjih, se jih omeji na igro le v izbranem igralnem območju. S tem 




1. naloga: izmenjava po diagonali.  
 
 
Cilj: izpopolnjevanje udarcev – forhend (FH) in 
bekend (BH) kontra, topspin udarci in osnovno 
vračanje. 
Opis: igralca si izmenjujeta žogico z izvajanjem 
določenega udarca po diagonali. Nalogo se uporablja 
predvsem na začetku glavnega dela vadbene enote 
(slike so prikazane za desničarje).  
Različice: izvajanje kontra udarcev, kasneje izvajanje 
naloge s topspin udarcem (drugi vrača – blokira), pri 
začetnikih se lahko začne tudi z osnovnim vračanjem. 
 
 
2. naloga: izmenjava po paraleli.  
 
Cilj: izpopolnjevanje udarcev – FH in BH kontra, 
topspin udarci in osnovno vračanje. 
Opis: enako kot pri prejšnji nalogi, le da tukaj 
izmenjava poteka po paraleli namiznoteniške mize. 
Uporablja se predvsem na začetku glavnega dela 
vadbene enote. 
Različice: izvajanje kontra udarcev, nato topspin 
(drugi vrača), lahko pa tudi z osnovnim vračanjem. 
 
 
3. in    4. naloga: 2 : 2 in 1 : 1. 
 
Cilj: izpopolnjevanje prisunskega koraka levo in 
desno, izpopolnjevanje udarcev – FH in BH kontra, 
topspin udarci in osnovno vračanje. 
Opis: pri teh dveh nalogah igralec, ki opravlja nalogo 
(črna puščica), izmenično izvaja FH udarec na FH 
predelu mize in BH udarec na BH predelu mize (vmes 
se s prisunskimi koraki prestavlja levo in desno). 
Partner žogico vrača oz. blokira na ustrezne predele 
mize (rdeča puščica). 
Različice: začne se najprej z 2 : 2 (igralec izvede dva 
FH udarca na FH predelu mize, nato pa dva BH udarca 
na BH predelu mize). Intenzivnost se poveča z 1 : 1, 
kjer se mora igralec, ki opravlja nalogo, po vsakem 
udarcu prestaviti. Najprej se izvajajo kontra udarci, 






5. naloga: »Osmica«. 
                  
Cilj: izpopolnjevanje prisunskega koraka levo in desno, 
izpopolnjevanje udarcev – FH in BH kontra, topspin udarci in 
osnovno vračanje. 
Opis: pri tej nalogi izvajata nalogo oba igralca hkrati. Eden izmed 
njiju izmenično izvaja FH in BH udarec po diagonali mize, drugi pa 
po paraleli (vmes se prestavljata s prisunskimi koraki levo in 
desno).  
Različice: izvajanje kontra in topspin udarcev (samo eden od 




6. naloga: tri točke.  
 
 
Cilj: izpopolnjevanje prisunskega koraka levo in desno ter 
daljšega prisunskega koraka na predelu mize za udarec z 
zadnjo stranjo, izpopolnjevanje udarcev – FH topspin 
udarci.  
Opis: vadeči, ki opravlja nalogo, izvaja vse žogice s FH 
udarcem. Med izvedbo udarcev se giblje po treh točkah s 
prisunskimi koraki levo oz. desno. 
Različice: nalogo lahko vadeči začne po diagonali ali 
paraleli, izvajanje kontra udarcev, kasneje topspin. 
 
 
7. naloga.  
 
Cilj: izpopolnjevanje prisunskega koraka levo 
in desno, izpopolnjevanje udarcev – FH in BH 
kontra ter topspin udarci. 
Opis: igralec, ki opravlja nalogo, izvaja BH 
udarec po diagonali, dobi nazaj v sredino, 
izvede FH udarec v isto diagonalo, dobi na BH 
predel mize, izvede BH udarec po diagonali, 
dobi po paraleli na FH predel mize in izvede 
FH udarec po paraleli mize (med udarci 
prehaja iz enega na drug predel mize s 
prisunskimi koraki desno oz. levo). 
Različice: najprej se izvaja naloga s kontra 





8. naloga: Šurbek. 
 
Cilj: izpopolnjevanje daljšega prisunskega koraka 
na BH predelu mize in križnega koraka spredaj, 
izpopolnjevanje udarcev – FH in BH kontra in 
topspin udarci. 
Opis: naloga se imenuje po nekoč vrhunskem 
hrvaškem igralcu Dragutinu Šurbku. Spada med 
težje naloge, saj zahteva od igralcev zelo dobro 
delo nog. Vadeči izvede na BH predelu mize BH 
udarec po diagonali, partner mu vrne nazaj po isti 
diagonali, nato vadeči »izskoči«, izvede FH udarec 
po diagonali, partner mu vrne žogico po paraleli 
(na FH predel mize). Vadeči preide do tega predela 
s pomočjo križnega koraka spredaj. Na tem 
položaju izvede FH udarec po paraleli ter se vrne 
nazaj na BH predel mize. 
Različice: najprej se izvaja naloga s kontra udarci, 




2.5.1.4. Vadba po postajah 
 
Vadba po postajah se uporablja predvsem za izpopolnjevanje posameznih tehničnih 
elementov. Običajno je sestavljena iz glavne postaje ter več dopolnilnih in dodatnih postaj. 
 




Cilj: izpopolnjevanje daljšega prisunskega koraka na BH 
predelu mize.  
Pripomočki: obroči (čim več barv), polovica 
namiznoteniške mize (po možnosti za lažjo predstavo). 
Različice: 7. naloga (opisana zgoraj), izmenjava na BH 
predelu mize po diagonali (vadeči izvaja izmenično FH in 
BH udarec, prestavlja pa se z daljšim prisunskim korakom 
na BH predelu mize).  
Opis: začetni položaj za vadeče je stoja razkoračno, leva 
noga stoji v rumenem obroču in desna v rdečem (glej 
sliko, L – leva noga, D – desna noga). Vadeči izvede daljši 
prisunski korak v levo (gibanje se začne z levo nogo v 
zelen obroč, sledi prisunski korak z desno nogo, in sicer 
v rumen obroč – se priključi k levi nogi, na koncu pa se 
stopi še z levo nogo v črni obroč). Razdalja med obroči se 











Pripomočki: koordinacijska lestev. 
Opis: začetni položaj je stoja razkoračno (glej 
sliko), leva noga v prvem polju, desna noga v 
tretjem. Vadeči izvajajo prisunske korake v 
desno (levičarji) ali levo (desničarji).  
Različice: dodajo se različni vzorci gibanja (npr. 
trikrat prisunski korak v desno, enkrat v levo 
ipd.). 
 
Dodatna naloga: križni korak spredaj.  
 
 
Pripomočki: obroči (čim več barv), polovica 
namiznoteniške mize (po možnosti, za lažjo 
predstavo). 
Opis: začetni položaj je stoja razkoračno, leva 
noga v rdečem obroču, desna v rumenem (glej 
sliko). Vadeči najprej z desno nogo izvede korak 
v desno, v zelen obroč, nato z levo, ki prekriža 
desno spredaj, izvede dolg korak v modri obroč, 
na koncu pa ponovno izvede korak v desno, z 
desno nogo v črn obroč. 
Različice: poveča se razdalja med obroči; 
zmanjša se velikost obročev, kar zahteva od 
vadečih večjo natančnost izvajanja elementa. 
 
 
2.5.2. SREDSTVA ZA RAZVOJ SPOSOBNOSTI IZVAJANJA GIBANJA V RITMU 
 
Kot smo omenili že zgoraj, sposobnost izvajanja gibanja v lastnem ritmu vadeči razvijajo že pri 
učenju posameznega elementa tehnike. V tem poglavju se bomo zato osredotočili predvsem 
na razvijanje sposobnosti izvajanja gibanja v vsiljenem ritmu. Za mlajše kategorije bomo 
predstavili dve štafetni igri. Za razvijanje sposobnosti izvajanja gibanja v vsiljenem ritmu bomo 
predstavili vadbo posnemanja in vadbo z metronomom. Pri vadbi posnemanja vadeči 
posnema oz. oponaša partnerja ali vodjo (Wohlgefahrt idr., 2004). Vadba z metronomom pa 




2.5.2.1. Štafetni igri 
 
1. V ritmu hitreje 
 
Cilj: navajanje vadečih na gibanje v lastnem ritmu. 
Pripomočki: stožci, obroči (vsaj 2 barvi). 
Opis: učenci so razdeljeni v več kolon. Pred vsako kolono so 
na tleh drug za drugim postavljeni obroči, izmenično levo in 
desno v različnih razdaljah (razdalja pogojuje izvajanje v 
ustreznem ritmu). Na koncu je v razdalji treh metrov 
postavljen stožec.  
Na znak, prvi iz skupine steče na progo in skuša čim hitreje 
stopati v obroče. Po koncu steče okoli stojala in ponovi nalogo 
še nazaj grede do svoje kolone, kjer z udarcem po dlani preda 
štafeto naslednjemu. Igra je zaključena, ko zadnji iz skupine 
opravi nalogo in preda štafeto prvemu v koloni.    
Različice: različni vzorci postavitve obročev (razdalja, 
zaporedje ipd.); izvajanje naloge z določeno nogo; izvajanje 
naloge vzvratno. 
 
2. Medvedji ples 
 
Cilj: navajanje vadečih na izvajanje gibanja v vsiljenem ritmu.  
Pripomočki: obroči, lepilni trak (vsaj 2 barvi). 
Opis: Vadeči so razporejeni v več kolon. Pred kolonami so v 
razmakih po 3 m drug za drugim postavljeni obroči. 
Na znak se prvi odpravi na progo in opravi naslednjo nalogo:  
 Odrine se sonožno naprej in doskoči na desno nogo, na 
rumen križec (lepilni trak), 
 Poskoči na desni nogi in se odrine naprej ter doskoči na 
levo, na zeleni križec,  
 Poskoči na levi, se odrine ter sonožno doskoči v prvi 
obroč,  
 Ponovi del naloge, le vsakič začne z drugo nogo.  
 V zadnjem obroču izvede obrat za 180°.  
Po obratu ponovi nalogo, opisano zgoraj, še nazaj (tokrat je zelen 
križec namenjen za desno nogo, rumen pa za levo). Štafeto preda 
naslednjemu z udarcem po roki. Igra je zaključena, ko zadnji iz 
skupine opravi predajo s prvim.   
Različice: vadečim se doda več poskokov na posameznem križcu 
(2–3); vadba se lahko oteži z vključitvijo glasbe (ritem izvajanja 






2.5.2.2. Vadba posnemanja 
 
1. Vadba posnemanja v paru 
 
Cilj: prilagajanje lastnega gibanja vsiljenemu ritmu 
v čim krajšem času. 
Pripomočki: brez.  
Opis: partnerja tečeta v koloni drug za drugim po 
prostoru. Vodja v paru si sproti izmišljuje različna 
gibanja, ki jih mora njegov partner čim hitreje in v 
enakem ritmu ponoviti za njim. 
Različice: na začetku vodeči partner izvaja 
poljubna gibanja, kasneje pa se ga omeji na 













Cilj: prilagajanje lastnega gibanja vsiljenemu ritmu 
(glasba), usklajevanje lastnega gibanja z gibanjem 
vodje.  
Pripomočki: brez. 
Opis: vadeči so enakomerno razporejeni po 
prostoru (da ima vsak okoli sebe 1-1,5m prostora). 
Vodja izvaja različna gibanja, ki jih morajo vadeči 
posnemati (vsak gib se izvede z več ponovitvami, 
da se imajo vadeči čas prilagoditi in uskladiti).  
Različice: dodajanje glasbe (primer: aerobna vadba 
z videoposnetkom, vadeči posnemajo vodjo, ki v 
ritmu izvaja različne naravne oblike gibanja oz. 
elemente).   
 
 
2.5.2.3. Vadba z metronomom 
 
Vadba z metronomom je zelo uporabna pri razvoju sposobnosti izvedbe gibanja z vsiljenim 
ritmom. Z njo se želi vadeče naučiti, da se znajo med namiznoteniško igro prilagoditi 
vsiljenemu ritmu nasprotnika in to izkoristiti v svoj prid. Predstavili bomo različne gibalne 
naloge. Te gibalne naloge se izvajajo glede na ritem, ki ga narekuje metronom. Vsako 
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zaporedje znotraj posamezne naloge se ponavlja nekaj časa (1–3 minute). Na vsak udarec, oz. 
klik, ki ga metronom proizvede, vadeči izvede naslednja gibalna zaporedja: 
 






3. Dve točki, FH udarec, premik s prisunskim 
korakom levo (desničarji), desno (levičarji) in 
zopet FH udarec. 
4. Dve točki, izmenično FH in BH udarec 

















Vadba se stopnjuje tako, da se na začetku na metronomu nastavi počasnejšo, kasneje pa 
čedalje hitrejšo frekvenco udarcev oz. klikov. 
 
 
2.5.3. SREDSTVA ZA RAZVOJ KOORDINACIJE GIBANJA S SPODNJIMI OKONČINAMI 
 
Že zgoraj smo navedli, da je tehnika gibanja nog izjemnega pomena. Eden izmed ključnih 
lastnosti dobre tehnike je racionalnost. V primeru tehnike gibanja nog to racionalnost 
omogoča dobro razvita koordinacija gibanja s spodnjimi okončinami, ki se jo razvija z 
izvajanjem neobičajnih in nevsakdanjih gibov z njimi (Pistotnik, 2017). Pri namiznem tenisu se 
osredotočimo predvsem na gibanja, ki zajemajo dejavnosti obeh okončin hkrati. Za začetnike 




2.5.3.1. Štafetna igra 
 
1. »Vodenje dveh žog«  
 
 
Cilj: razvijanje koordinacije gibanja s spodnjimi 
okončinami. 
Pripomočki: nogometne žoge, stožci, obroči.  
Opis: vadeči se razdelijo v več kolon. Naloga 
posameznega vadečega je, da vodi obe žogi hkrati med 
stožci, postavljenimi v koloni (žogi vodi do konca 
stožcev in nazaj). Ko se vrne nazaj, preda žogi 
naslednjemu. Igra je zaključena, ko zadnji iz skupine 
preda žogo prvemu.   
Različice: vodi se 1–3 žoge hkrati; nalogo izvajata dva 
vadeča hkrati, med izvajanjem se morata držati za roke.  
 
 
2.5.3.2. Vadba s koordinacijsko lestvijo 
 
Vadba s koordinacijsko lestvijo ima izjemno velik vpliv na izboljšanje koordinacije gibanja s 
spodnjimi okončinami (Schreiner, 2000). Zato kitajski namiznoteniški igralci, ki predstavljajo 
vrh v namiznem tenisu, veliko časa posvečajo prav vadbi z njo. V nadaljevanju bomo 
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predstavili nekaj nalog, ki vsebujejo nevsakdanje in neobičajne gibe s spodnjimi okončinami. 
Intenziteta dela se lahko stopnjuje s prilagajanjem hitrosti izvajanja nalog (pri višji hitrosti 
izvedbe naj bo pozornost osredotočena le na noge). 
 
1. naloga: lahkoten tek.  
 
 
Opis: vadeči stečejo vzdolž lestve, vsak korak 
med tekom mora biti izveden v tretje oz. četrto 
polje (za višje vadeče). 
Različice: enaka naloga, izvaja se vzvratno. 
 
2. naloga: sonožni skoki naprej.  
 
 
Opis: vadeči izvedejo sonožni skok v prvo polje 
lestve, v istem polju izvedejo vskok, po katerem 
razkoračno pristanejo ter nato zopet sonožni 
skok v naslednje polje.  
Različice: različno število poskokov v eno polje 
lestve; izvajanje vzvratno.  
 
3. naloga: nizko poskakovanje (angl. 
»skipping«). 
 
Opis: vadeči izvajajo nizko poskakovanje vzdolž 
lestve.  
Različice: različno število dotikov v posamezno 
polje lestve (eden, dva, trije itd.); dodatno se 
lahko oteži izvajanje tako, da se poleg nizkega 
poskakovanja v vsakem polju izvede še 
izmenično odnoženje iz polja levo oz. desno 
(npr. v prvem polju se odnoži in prinoži levo, v 






4. naloga: prisunski koraki levo in desno. 
 
Opis: začetni položaj vadečih je stoja 
razkoračno, ena noga je v prvem polju, druga v 
tretjem polju lestve. Gibanje poteka preko 
lestve s prisunskimi koraki najprej v eno, kasneje 
pa še v drugo smer (npr. najprej desno, nato 
levo). Pri tem je med nogama vedno 1 polje 
prosto. 
Različice: spreminjanje vzorcev gibanja (npr. 3x 
prisunski koraki naprej, 1x nazaj). 
 
 
5. naloga: križni koraki spredaj. 
 
Opis: tukaj je naloga vadečih izvajanje križnega 
koraka spredaj preko lestve. Pri tem se sme 
stopiti v vsako polje le enkrat, nalogo se izvaja 
najprej z eno nogo, nato pa še z drugo. 
Različice: oteži se izvajanje z spremembo vzorca 
gibanja (izmenično izvajanje križnega koraka 
spredaj in zadaj oz. pred in za stojno nogo, 
izmenična izvedba 3 križnih korakov naprej in 







Cilj: razvoj koordinacije gibanja s spodnjimi okončinami. 
 
 
Pripomočki: vrv, stožci, obroči, palice, koordinacijska 
lestev.  
Opis nalog na posamezni postaji:  
- 1. naloga: križni koraki spredaj vzdolž koordinacijske 
lestve. 
- 2. naloga: vodenje dveh žog hkrati z nogama med 
stožci, vrnitev ob stožcih do prvega stožca v koloni, 
kjer se predajo žoge.  
- 3. naloga: izmenično nizko poskakovanje 
(»skipping«) v obroče.   
- 4. naloga: sonožni skoki vzvratno preko palic. 
Različice: otežijo se posamezne naloge:  
1. naloga – križni koraki zadaj ali izmenični križni koraki 
spredaj in zadaj, 
2. naloga – vodenje treh žog hkrati, zmanjša se razmik 
med stožci,   
3. in 4. naloga – zastavi se jim težja naloga (npr. skoki 
vzvratno, skoki z obratom za 180° v levo oz. desno, nizko 





Koordinacijo gibanja za razliko od drugih gibalnih sposobnosti različni avtorji različno 
opredeljujejo. Razlogov za to je seveda več, eden izmed njih je zagotovo, da je njen nivo 
razvitosti težko objektivno merljiv. Zaradi tega in še nekaj drugih dejavnikov se je mnogi 
trenerji z manj obsežnim znanjem izogibajo med načrtovanjem letnega vadbenega programa. 
To velja tako za namizni tenis, kot tudi za druge športe.  
Glede na naše izkušnje z namiznoteniško vadbo in do sedaj pridobljenim znanjem je naše 
mnenje, da je največji razlog za tako veliko razliko med kvaliteto azijskih in slovenskih 
namiznoteniških igralcev, prepozno vključevanje otrok v resnejšo namiznoteniško vadbo. 
Namreč ravno do šestega leta starosti pridobivajo največ gibalnih izkušenj, ki so lahko kasneje 
v športni karieri ključni dejavnik za višjo športno pripravljenost igralca. Na žalost je zaradi nižje 
popularnosti namiznega tenisa v Sloveniji zelo majhna verjetnost, da se bo to v prihodnosti 
drastično spremenilo. Poleg tega smo po pogovoru z nekaterimi slovenskimi trenerji ugotovili, 
da se v Sloveniji premalo pozornosti posveča razvoju koordinacije gibanja pri najmlajših 
kategorijah (mlajši kadeti), predvsem sposobnosti izvajanja gibanja v ritmu in koordinaciji 
gibanja s spodnjimi okončinami. 
Naša priporočila so, da trenerji vključijo sredstva za razvoj sposobnosti izvajanja gibanja v 
ritmu in koordinacije gibanja s spodnjimi okončinami v največji meri v pripravljalnem obdobju 
(pred začetkom tekmovalnega obdobja) ter občasno tudi med tekmovalno sezono. Razvoju 
sposobnosti izvajanja celostnih programov gibanja pa naj posvetijo več časa med tekmovalno 
sezono. Priporočili bi tudi, da začnejo z razvojem koordinacije gibanja pri mlajših kategorijah 
zelo zgodaj, ko imajo še dovolj velik vpliv na njihov razvoj. Vadbo lahko popestrijo predvsem 
s štafetnimi igrami in poligoni. Z njimi bodo zagotovo pritegnili pozornost vadečih in jih 
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